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Resumen ejecutivo

La presente investigacion tuvo como objetivo describir la percepcién de los
estudiantes de las Unidades Tecnoldgicas de Santander (UTS) sobre los beneficios del
yoga y el mindfulness en la salud mental. El estudio se desarroll6 bajo un enfoque
cuantitativo, de alcance descriptivo, con disefio no experimental de corte transversal. Se
aplicé de manera virtual, mediante Google Forms, un cuestionario estructurado con escala
tipo Likert de cinco puntos a 204 estudiantes seleccionados por muestreo no probabilistico
por conveniencia. El instrumento evalué tres dimensiones: la percepcion del impacto en la
salud mental (manejo del estrés académico, reduccion de la ansiedad y regulacion
emocional), el conocimiento sobre yoga y mindfulness, y la disposicién hacia su practica e
implementacion institucional. La mayoria de los participantes tenia entre 18 y 23 afios (70,1
%) y no habia practicado yoga (76,0 %) ni mindfulness (82,8 %). El conocimiento percibido
fue menor (62,6 % de respuestas favorables en conocimiento conceptual) y solo el 42,6 %
considerd tener informacion suficiente para empezar a practicar. El apoyo a que la
institucion promueva estas practicas (80,3 %) superoé la disposicion personal a practicarlas
(71,4 %). Se concluye que los estudiantes perciben el yoga y el mindfulness como
estrategias Utiles, especialmente para el manejo del estrés académico; sin embargo, esta
percepciéon se basa mas en expectativas que en experiencia propia y esta limitada por un
conocimiento insuficiente, en particular sobre el mindfulness, lo que sefiala la necesidad de
acciones institucionales de divulgacion y de oferta practica.

Palabras clave: salud mental, yoga, mindfulness, estrés académico, estudiantes

universitarios.
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Introduccion

En los udltimos afios, la salud mental en estudiantes universitarios ha adquirido una
creciente relevancia debido al aumento de problematicas relacionadas con el estrés
académico, la ansiedad y los sintomas depresivos presentes en la poblacion estudiantil.
Las exigencias propias de la educacion superior, sumadas a factores personales, familiares,
econdmicos y sociales, han generado afectaciones importantes en el bienestar emocional
de los jévenes universitarios, convirtiéndose en una preocupacion dentro del contexto
educativo (World Health Organization [WHO], 2022a; Quek et al., 2019).

Diversos organismos internacionales, como la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), han sefialado la importancia de fortalecer estrategias orientadas al cuidado de la
salud mental y la promocion del bienestar emocional en estudiantes universitarios (WHO,
2022a). Asimismo, investigaciones recientes (Lemay et al., 2019; Castellote-Caballero et
al., 2024) evidencian que practicas como el yoga y el mindfulness pueden contribuir
significativamente a la reduccion del estrés, la regulacion emocional y el fortalecimiento del
bienestar psicolégico en la poblacion universitaria.

El yoga es una practica de origen ancestral que integra ejercicios fisicos, respiraciéon
consciente y concentracibn mental, y se utiliza como una estrategia para favorecer el
equilibrio fisico y emocional. Por su parte, el mindfulness se basa en la atenciéon plena al
momento presente, permitiendo desarrollar mayor conciencia sobre pensamientos,
emociones y sensaciones sin emitir juicios. Diversos estudios han sefialado que estas
practicas pueden contribuir a la disminucion de los niveles de estrés y ansiedad en
estudiantes universitarios, ademas de contribuir al mejoramiento de la concentracion y del

bienestar emocional (Kabat-Zinn, 2003; Field, 2016).
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En el contexto colombiano y local, la salud mental en estudiantes universitarios
también representa una problematica relevante. Factores como la sobrecarga académica,
las presiones sociales y las transformaciones derivadas del periodo posterior a la pandemia
han influido en el incremento de alteraciones emocionales dentro de la poblacién estudiantil

(Benitez-Agudelo et al., 2025; Londofio-Prieto et al., 2024). Sin embargo, aunque existen
investigaciones relacionadas con los beneficios del yoga y el mindfulness, aun es limitada
la informacion acerca de la percepcién que tienen los estudiantes universitarios frente a
estas practicas como estrategias de apoyo para el fortalecimiento del bienestar emocional.
Por esta razén, la presente investigacion tiene como propésito describir la
percepcién de los estudiantes de las Unidades Tecnoldgicas de Santander sobre los
beneficios del yoga y el mindfulness en la salud mental. El estudio se desarroll6 bajo un
enfoque cuantitativo, con un disefio no experimental de corte transversal. Para la
recolecciéon de la informaciébn se emple6 la técnica de encuesta, utilizando como
instrumento un cuestionario estructurado con escala tipo Likert de cinco puntos, aplicado
de manera virtual mediante la plataforma Google Forms.

Los resultados se presentan en el orden de los objetivos especificos y se contrastan
con los antecedentes en el capitulo de discusién, con el fin de aportar informacién para el
fortalecimiento de estrategias institucionales orientadas a la promocién de la salud mental

en el entorno universitario.
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1. Descripcién del trabajo de investigacion
1.1 Planteamiento del problema

Panorama global

En los ultimos afios se ha evidenciado un incremento significativo en los niveles de
estrés, ansiedad y sintomas depresivos a nivel global. La salud mental se ha convertido en
una problematica creciente que afecta de manera importante a los estudiantes
universitarios. Diversas organizaciones internacionales, como la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS), han alertado sobre la gravedad de esta situacion. A nivel mundial, los
estudiantes universitarios presentan un incremento significativo en los niveles de estrés,
ansiedad y depresién asociados a las exigencias académicas y sociales propias de esta
etapa (WHO, 2022a).

Estudios recientes evidencian que aproximadamente entre el 30% y el 40% de los
estudiantes universitarios, especialmente en programas del area de la salud, presentan
sintomas de ansiedad, mientras que entre el 25% y el 35% reporta sintomas depresivos
(Quek et al., 2019; Rotenstein et al., 2016). Por su parte, los niveles de estrés suelen ser
aun mas elevados dentro de esta poblacion estudiantil, debido a las mdultiples
responsabilidades académicas, laborales, familiares y personales que asumen los jévenes
en la actualidad.

El incremento de los niveles de estrés, ansiedad y depresién en estudiantes
universitarios no solo afecta su bienestar emocional, sino que también repercute en su

rendimiento académico, sus habitos de suefio y su calidad de vida en general.
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En este contexto, la Organizacion Mundial de la Salud ha promovido el yoga como
una practica que favorece la salud fisica y mental (WHO, 2022b), y las intervenciones
basadas en mindfulness se han consolidado como estrategias orientadas a la reduccién del
estrés y la regulacién emocional (Kabat-Zinn, 2003). En poblacion universitaria, un ensayo
controlado aleatorizado mostré que doce semanas de practica de yoga redujeron el estrés
percibido y la ansiedad, y mejoraron el bienestar emocional (Castellote-Caballero et al.,
2024).

Sin embargo, a pesar de la evidencia existente sobre los beneficios del yoga y el
mindfulness en la salud mental, ain es limitada la informacién relacionada con la
percepcién que tienen los estudiantes universitarios acerca de estas practicas como
estrategias de apoyo para el fortalecimiento del bienestar emocional dentro del contexto

académico.

Panorama latinoamericano

En el contexto latinoamericano, la salud mental en estudiantes universitarios
también representa una problematica relevante debido al aumento de los niveles de estrés
académico, ansiedad y sintomas depresivos asociados a las exigencias propias de la
educacion superior. Diversas investigaciones realizadas en paises como México y Brasil
han evidenciado que los estudiantes universitarios presentan dificultades en la regulacion
emocional y en el afrontamiento del estrés académico, lo cual afecta su bienestar
psicolégico y su desempefio académico.

En México, estudios recientes han identificado que el estrés académico constituye
uno de los principales factores asociados a la presencia de ansiedad y depresion en

estudiantes universitarios, evidenciando la necesidad de fortalecer estrategias orientadas
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al cuidado de la salud mental dentro del entorno educativo superior (Martinez de la Rosa et
al., 2024).

Por su parte, en Brasil, Lacerda et al. (2025) exploraron mediante un estudio
cualitativo las experiencias y percepciones de estudiantes universitarios sobre los efectos
del Shivam Yoga en su salud mental y su comportamiento, o que muestra un interés
creciente por conocer la mirada de los propios estudiantes frente a estas practicas.

No obstante, aunque en el contexto latinoamericano se han desarrollado distintas
iniciativas orientadas al fortalecimiento del bienestar psicolégico en estudiantes
universitarios, aun son limitados los estudios que exploran la percepcién que tienen los
estudiantes sobre la utilidad del yoga y el mindfulness como estrategias de apoyo para el

manejo del estrés y la promocion del bienestar emocional dentro del entorno universitario.

Panorama nacional

En Colombia, la salud mental en estudiantes universitarios también representa una
problematica relevante dentro del contexto educativo superior, debido al aumento de los
niveles de estrés académico, ansiedad y sintomas depresivos asociados a las exigencias
propias de la formacion profesional. Diversas investigaciones han evidenciado que factores
como la sobrecarga académica, las condiciones socioeconémicas y los cambios derivados
del contexto postpandemia han influido significativamente en el bienestar psicolégico de los
estudiantes universitarios, afectando su rendimiento académico y su calidad de vida.

Asimismo, estudios realizados en poblacién universitaria colombiana sefialan que el
estrés académico constituye uno de los principales factores asociados a alteraciones en la

salud mental, evidenciando la necesidad de fortalecer estrategias orientadas a la promocion
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del bienestar emocional dentro de las instituciones de educacion superior (Benitez-Agudelo
et al., 2025).

En esta linea, Londofio-Prieto et al. (2024) reportaron una alta presencia de estrés
académico en estudiantes de ciencias de la salud, asociada principalmente con la
sobrecarga académica y los exdmenes, y acompafiada de agotamiento fisico, alteraciones
del suefio e irritabilidad. Sin embargo, en la revision realizada para este trabajo no se
identificaron estudios colombianos que evaluaran la percepcién de los estudiantes sobre el
yoga y el mindfulness como estrategias de apoyo frente a esta problemética.

Aunque en Colombia se reconoce la importancia del cuidado de la salud mental en
la poblacién universitaria, todavia es limitada la evidencia relacionada con la percepcion
gue tienen los estudiantes sobre el yoga y el mindfulness como estrategias de apoyo para
el manejo del estrés y el fortalecimiento del bienestar emocional dentro del entorno

educativo.

Panorama local: Bucaramangay las UTS

En el contexto local, especificamente en las Unidades Tecnoldgicas de Santander
(UTS), el bienestar psicolégico de los estudiantes universitarios representa un aspecto
fundamental dentro de los procesos de formacién integral promovidos por la educacion
superior. Sin embargo, factores como las exigencias académicas, las responsabilidades
personales y las condiciones socioeconémicas pueden influir en la presencia de estrés
académico y dificultades emocionales que afectan el desempefio y la calidad de vida de los
estudiantes.

Aungue existen estrategias institucionales orientadas a la promocion del bienestar

estudiantil, actualmente es limitada la evidencia cientifica relacionada con la
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implementacion de practicas como el yoga y el mindfulness dentro del contexto universitario
local, asi como sobre la percepcidn que tienen los estudiantes acerca de los beneficios que
estas estrategias pueden ofrecer para el fortalecimiento de la salud mental.

En este sentido, se hace necesario desarrollar investigaciones que permitan
comprender la percepcién de los estudiantes de las Unidades Tecnoldgicas de Santander
frente al yoga y el mindfulness como estrategias de apoyo para el cuidado del bienestar
emocional, con el fin de aportar informacion relevante que contribuya al fortalecimiento de
acciones institucionales orientadas a la promocién de la salud mental en el entorno
académico.

Teniendo en cuenta el panorama descrito, donde el estrés, la ansiedad y la
depresion en estudiantes universitarios constituyen problematicas de caracter global, con
manifestaciones especificas en el contexto colombiano y local en la ciudad de
Bucaramanga, y reconociendo la limitada evidencia cientifica existente en el entorno
institucional sobre la percepcién que tienen los estudiantes universitarios acerca de los
beneficios del yoga y el mindfulness en las Unidades Tecnolbgicas de Santander, surge la

siguiente pregunta de investigacion:

¢, Cudl es la percepcién de los estudiantes de las Unidades Tecnoldgicas de

Santander sobre los beneficios del yoga y el mindfulness en la salud mental?
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1.2 Justificacion

El yoga y el mindfulness han adquirido una mayor relevancia en estudiantes
universitarios en el periodo posterior a la pandemia por COVID-19, debido a las
transformaciones generadas en la vida cotidiana y al incremento de las probleméaticas
relacionadas con la salud mental en la poblacion universitaria. En los Gltimos afios ha
aumentado el interés por investigar estrategias que permitan afrontar problematicas como
la depresion, la ansiedad, el estrés académico y los cambios propios de la vida universitaria,
dentro de las cuales se destacan practicas como el yoga y el mindfulness.

En este sentido, la presente investigacién busca conocer la percepcion que tienen
los estudiantes universitarios sobre los beneficios de estas practicas como estrategias de
apoyo para el manejo del estrés, el fortalecimiento del bienestar emocional y la promocion
de la salud mental, lo cual puede aportar informacién relevante para el disefio de estrategias
institucionales orientadas al bienestar psicol6gico en el contexto académico.

Diversos estudios han evidenciado que el estrés académico se relaciona con
alteraciones en la calidad del suefio, dificultades en la regulacion emocional y afectaciones
en la salud mental de los estudiantes universitarios (Benitez-Agudelo et al., 2025).
Asimismo, intervenciones con yoga y meditacion han mostrado reducciones del estrés y la
ansiedad en estudiantes universitarios (Castellote-Caballero et al., 2024; Lemay et al.,
2019), y el mindfulness ha sido propuesto como una estrategia para la regulacion emocional
(Kabat-Zinn, 2003).

Sin embargo, en las Unidades Tecnoldgicas de Santander aun es limitada la
informacion relacionada con la percepcion que tienen los estudiantes sobre los beneficios

del yoga y el mindfulness como estrategias de apoyo para el fortalecimiento del bienestar
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emocional dentro del entorno universitario, lo cual evidencia la necesidad de desarrollar
investigaciones orientadas a ampliar el conocimiento en este campo.

Por lo tanto, esta investigacion contribuye al campo del entrenamiento deportivo al
reconocer el yoga y el mindfulness como estrategias complementarias que favorecen el
bienestar integral y la promocién de habitos saludables en la poblacion universitaria. De
igual manera, el estudio resulta relevante para las Unidades Tecnoldgicas de Santander
(UTS), ya que puede aportar informacién util para el disefio de estrategias institucionales
orientadas a la promocion del bienestar psicoldgico en la poblacion estudiantil.

Finalmente, la investigacion es viable debido a la accesibilidad de la poblacion
objeto de estudio y a la aplicacién de instrumentos tipo cuestionario para la recoleccion de

la informacion, lo cual facilita el desarrollo adecuado del proceso investigativo.

1.3 Objetivos

1.3.1 Objetivo general

Describir la percepcion de los estudiantes de las Unidades Tecnoldgicas de
Santander sobre los beneficios del yoga y el mindfulness en la salud mental, con el fin de
aportar informaciéon que contribuya al fortalecimiento de estrategias institucionales

orientadas a la promocion del bienestar y la salud mental.

1.3.2 Objetivos especificos
1. Caracterizar el perfil sociodemografico de los estudiantes

participantes y su experiencia previa con la practica del yoga y el mindfulness.
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2. Identificar la percepcion de los estudiantes sobre los beneficios del
yoga y el mindfulness para el manejo del estrés académico, la reduccién de la
ansiedad y la regulacién emocional.

3. Determinar el nivel de conocimiento percibido y la disposicion de los
estudiantes hacia la practica del yoga y el mindfulness y su implementacion

institucional.

1.4 Estado del arte

El estudio de Castellote-Caballero et al. (2024) evalué los efectos del yoga sobre la
salud mental de estudiantes universitarios mediante un ensayo controlado aleatorizado con
129 participantes. Después de doce semanas de practica, el grupo de yoga mejoré
significativamente frente al grupo control en estrés percibido, ansiedad estado y rasgo, y
bienestar emocional, lo cual respalda el yoga como estrategia complementaria para el

bienestar psicoldgico de esta poblacion.

Benitez-Agudelo et al. (2025) realizaron un estudio longitudinal con estudiantes
universitarios colombianos con el propésito de analizar los efectos del estrés académico
sobre el bienestar psicolégico, marcadores fisiolégicos, habitos de salud y rendimiento
académico. Los resultados evidenciaron que los niveles elevados de estrés se relacionan
con alteraciones en la calidad del suefio, cambios en la regulacion autondmica y
disminucion del bienestar emocional, lo cual confirma la necesidad de fortalecer estrategias

de promocion de la salud mental en el contexto universitario.
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Londofio-Prieto et al. (2024) realizaron un estudio descriptivo de corte transversal
con estudiantes de ciencias de la salud con el objetivo de identificar la presencia de estrés
académico y sus principales factores asociados. Los resultados evidenciaron una alta
presencia de estrés académico en los estudiantes, asociado principalmente con la
sobrecarga académica, los examenes y las deficiencias metodoldgicas del profesorado.
Ademas, los estudiantes reportaron agotamiento fisico, alteraciones del suefio e irritabilidad
como respuestas frecuentes frente al estrés académico, lo que evidencia la necesidad de

implementar estrategias de apoyo para el bienestar emocional en el contexto universitario.

Lemay et al. (2019) evaluaron, mediante un estudio piloto con mediciones antes y
después, un programa de seis semanas de yoga y meditacién guiada con 17 estudiantes
universitarios. Al finalizar, se observaron reducciones significativas del estrés y la ansiedad,
y un aumento de la atencion plena; sin embargo, la ausencia de grupo control y el tamafio

de la muestra limitan la generalizacion de estos resultados.

Desde otra perspectiva, Lacerda et al. (2025) exploraron mediante un estudio
cualitativo las experiencias y percepciones de estudiantes universitarios brasilefios sobre
los efectos del Shivam Yoga en su salud mental y su comportamiento. Este antecedente es
cercano al presente trabajo porque se centra en la mirada de los propios estudiantes; no
obstante, sus participantes eran practicantes, mientras que en la presente investigacion

participaron estudiantes con y sin experiencia previa.

En conjunto, los estudios revisados muestran que el estrés académico es frecuente
en la poblacion universitaria (Benitez-Agudelo et al., 2025; Londofio-Prieto et al., 2024) y

gue las intervenciones con yoga y mindfulness pueden reducir el estrés y la ansiedad
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(Castellote-Caballero et al., 2024; Lemay et al., 2019). Sin embargo, la mayoria de los
estudios evalla los efectos de intervenciones y pocos indagan la percepcién de los
estudiantes, en especial de quienes no han practicado estas disciplinas, lo que justifica el

desarrollo del presente estudio en las Unidades Tecnoldgicas de Santander.

2 Marco referencial

2.1 Marco tedrico

La salud mental en estudiantes universitarios constituye un elemento fundamental
dentro del desarrollo integral de los jovenes, debido a las multiples exigencias académicas,
sociales y personales presentes durante esta etapa. Diversas investigaciones han
evidenciado que los estudiantes universitarios presentan niveles significativos de estrés
académico asociados con factores como la carga de trabajo, las evaluaciones constantes

y los procesos de adaptacion al entorno educativo (Benitez-Agudelo et al., 2025).

En este contexto, resulta necesario implementar estrategias orientadas al
fortalecimiento del bienestar emocional dentro de las instituciones de educacién superior.
Entre estas estrategias, el mindfulness se ha propuesto como una herramienta para mejorar
la regulacién emocional, favorecer la concentracion y disminuir los niveles de ansiedad

(Kabat-Zinn, 2003).

Asimismo, el yoga ha sido reconocido como una practica integral que contribuye al
equilibrio entre el cuerpo y la mente mediante ejercicios de respiracion, relajacion y
concentracion. Estudios recientes han evidenciado que la practica del yoga puede generar
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efectos positivos en la reduccion del estrés percibido y en el fortalecimiento del bienestar

psicolégico en poblacién universitaria (Castellote-Caballero et al., 2024).

Diversas investigaciones también han sefialado que la combinacién de yoga y
mindfulness favorece el desarrollo de habilidades de afrontamiento, mejora la atencion y
fortalece la regulacion emocional frente a situaciones de estrés académico, convirtiéndose
en estrategias complementarias para la promocion de la salud mental en estudiantes

universitarios (Lemay et al., 2019).

Por lo anterior, la implementacién de préacticas como el yoga y el mindfulness dentro
del contexto universitario representa una estrategia pertinente para promover la salud

mental y favorecer el desarrollo integral de los estudiantes.

2.2 Marco legal

Ley 1616 de 2013

La Ley 1616 de 2013 establece la salud mental como un derecho fundamental en
Colombiay promueve la implementacién de acciones orientadas a la promocion, prevencion
y atencion integral en salud mental en los diferentes entornos sociales, incluyendo el

educativo (Ley 1616 de 2013).

Ley 30 de 1992

La Ley 30 de 1992 regula la educacion superior en Colombia y establece que las

instituciones universitarias deben garantizar la formacién integral de los estudiantes
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mediante programas orientados al desarrollo fisico, psicoldgico y social dentro del bienestar

universitario (Ley 30 de 1992).
Resolucion 4886 de 2018

La Resolucion 4886 de 2018 adopta la Politica Nacional de Salud Mental en
Colombia, la cual promueve estrategias de promocion del bienestar emocional y prevencién
de trastornos mentales en poblaciones vulnerables, asi como el fortalecimiento de la
atencion integral en salud mental, con acciones dirigidas a diferentes grupos y contextos de

la poblacién (Resolucién 4886 de 2018).
Plan Decenal de Salud Publica 2022-2031

El Plan Decenal de Salud Publica 2022-2031 establece acciones dirigidas al
fortalecimiento de la salud mental en la poblacibn joven mediante estrategias
intersectoriales orientadas a la prevencion de factores de riesgo psicosocial y la promocion

de entornos saludables (Ministerio de Salud y Proteccién Social, 2022).
2.3 Marco conceptual
Salud mental

La salud mental es un componente esencial del bienestar integral del ser humano.
La Organizacion Mundial de la Salud la define como un estado en el cual la persona es
consciente de sus capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la vida, trabajar

de manera productiva y contribuir a su comunidad (WHO, 2022a). En el contexto
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universitario, este aspecto adquiere especial relevancia debido a las exigencias académicas

y sociales propias de esta etapa formativa.
Estrés académico

El estrés académico se entiende como la respuesta que experimenta el estudiante
cuando las demandas del entorno educativo son percibidas como superiores a sus recursos
de afrontamiento. Esta condicibn puede manifestarse mediante sintomas fisicos,
emocionales y conductuales que afectan el rendimiento académico y el bienestar personal

(Barraza, 2007).
Mindfulness

El mindfulness, también conocido como atencion plena, es definido como la
capacidad de prestar atencidon de manera intencional al momento presente sin emitir juicios,
favoreciendo la regulacién emocional y la reduccién del estrés (Kabat-Zinn, 2003). Esta
practica ha sido ampliamente utilizada en contextos educativos como estrategia para

fortalecer el bienestar psicolégico.
Yoga

El yoga es una practica de origen ancestral que integra posturas corporales,
técnicas de respiracion y ejercicios de concentracion con el objetivo de promover el
equilibrio fisico y mental. Diversas investigaciones han evidenciado que su practica puede
contribuir a la disminucion del estrés y la ansiedad, asi como al fortalecimiento del bienestar
psicolégico en diferentes poblaciones, incluidos los estudiantes universitarios (Field, 2016).
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Bienestar emocional

El bienestar emaocional hace referencia a un estado de funcionamiento psicologico
positivo que comprende aspectos como la autoaceptacion, las relaciones positivas con
otras personas, la autonomia, el dominio del entorno, el propdsito en la vida y el crecimiento

personal (Ryff, 1989).
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3 Disefio de la investigacién

3.1 Enfoque de lainvestigacion

La presente investigacion se desarrolld bajo un enfoque cuantitativo, debido a que
permitio recolectar, medir y analizar datos relacionados con la percepcion de los estudiantes
universitarios sobre los beneficios del yoga y el mindfulness en la salud mental mediante la
aplicacion de un cuestionario estructurado tipo Likert. Este enfoque permitié la obtencion
de informacion objetiva y cuantificable, facilitando la interpretacion estadistica de los

resultados y la identificacion de tendencias dentro de la poblacion estudiantil.
3.2 Tipo de investigacion

El estudio corresponde a una investigacion descriptiva, ya que tiene como propdsito
caracterizar la percepcion de los estudiantes de las Unidades Tecnologicas de Santander
frente a los beneficios del yoga y el mindfulness en la salud mental, sin manipular variables

ni establecer relaciones causales entre ellas.

Segun Hernandez-Sampieri y Mendoza (2018), los estudios descriptivos permiten
especificar propiedades, caracteristicas y perfiles de personas o grupos sometidos a

analisis.
3.3 Disefio de la investigacion

El disefio de la investigacion es no experimental, de corte transversal.
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Es no experimental, porque las variables no fueron manipuladas deliberadamente

por los investigadores, sino observadas en su contexto natural.

Es transversal, debido a que la recoleccion de la informacién se realizé en un Unico
momento del tiempo mediante la aplicacion de una encuesta virtual a los estudiantes

participantes.

Este disefio permitié analizar la percepcion de los estudiantes respecto al yoga y el

mindfulness como estrategias de promocion de la salud mental en el contexto universitario.

3.4 Poblacién

La poblacion objeto de estudio estuvo conformada por estudiantes matriculados en

las Unidades Tecnolégicas de Santander (UTS) durante el primer semestre de 2026.

Estos estudiantes pertenecen a diferentes programas académicos y niveles de
formacion, lo cual permite obtener una vision amplia sobre la percepcién institucional

respecto al yoga y el mindfulness como estrategias de bienestar emocional.

3.5 Muestra

La muestra estuvo conformada por 204 estudiantes, seleccionados mediante un
muestreo no probabilistico por conveniencia, debido a criterios de accesibilidad,
disponibilidad y participacion voluntaria mediante la aplicacion virtual del cuestionario a

través de Google Forms.
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Este tipo de muestreo es adecuado en investigaciones descriptivas con aplicacion
institucional y permite recolectar informacién de manera eficiente dentro del entorno

académico.
3.6 Técnica de recoleccion de informacion

La técnica utilizada fue la encuesta, aplicada de manera virtual mediante la

plataforma Google Forms.

La encuesta permite recopilar informacion de forma estructurada, rapida y
organizada sobre la percepcion de los estudiantes respecto al yoga y el mindfulness como

estrategias de apoyo a la salud mental en el entorno universitario.
3.7 Instrumento de recoleccién de informacion

El instrumento utilizado corresponde a un cuestionario estructurado tipo Likert,
disefiado para medir la percepcién de los estudiantes universitarios sobre los beneficios del

yoga y el mindfulness en la salud mental.

El cuestionario estuvo conformado por 32 preguntas distribuidas en una seccion de

perfil sociodemografico y experiencia previa, y tres dimensiones principales:
Dimension 1: Conocimiento sobre yoga y mindfulness

Evalta el nivel de comprension conceptual y reconocimiento de los beneficios

generales de estas practicas.
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Subdimensiones:

o conocimiento conceptual

. reconocimiento de beneficios generales
Dimension 2: Percepcion del impacto en la salud mental

Evalla la percepcién del estudiante frente al efecto del yoga y el mindfulness sobre

el bienestar emocional.

Subdimensiones:

° manejo del estrés académico
o reduccion de la ansiedad
. regulacion emocional y bienestar psicolégico

Dimension 3: Disposicion hacia la practica e implementacion institucional

Evalla la actitud del estudiante frente a la practica personal y la incorporacion

institucional de estas estrategias.

Subdimensiones:

. disposicion personal hacia la practica

. percepcion de pertinencia institucional

El instrumento emplea una escalatipo Likert de cinco niveles:
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1 = Totalmente en desacuerdo

2 = En desacuerdo

3 = Ni de acuerdo ni en desacuerdo

4 = De acuerdo

5 = Totalmente de acuerdo

3.8 Validez del instrumento

El instrumento presenta validez de contenido, ya que fue elaborado con base en los
objetivos de la investigacién y en la revision de la literatura relacionada con el yoga, el
mindfulness y la salud mental en estudiantes universitarios. Posteriormente, fue revisado
por el docente director del proyecto, quien realiz6 observaciones orientadas a mejorar la

claridad, coherencia y pertinencia de los items en relacion con las dimensiones evaluadas.

3.9 Procedimiento

El procedimiento metodoldgico se desarrollé en las siguientes fases:

1. Elaboracion del instrumento de recoleccion de informacion.
2. Revision del instrumento por el director del proyecto.
3. Disefio del cuestionario en la plataforma Google Forms.
4. Socializacion del consentimiento informado con los participantes.
5. Aplicacion virtual del cuestionario a estudiantes de las UTS.
ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Lider Sistema Integrado de Gestién

Docencia Sistema Integrado de Gestion FECHA APROBACION: Octubre de 2023



PAGINA 32
DOCENCIA DE 70

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO )
F-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 2.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

6. Recoleccién y organizacion de la informacion en bases de datos.

7. Analisis estadistico de los resultados.

8. Interpretacion de los hallazgos en relacién con los objetivos del
estudio.

9. Elaboracién del informe final de investigacion.

3.10 Analisis de lainformacién

Los datos recolectados fueron organizados en una base de datos digital y
analizados mediante estadistica descriptiva. Se emplearon frecuencias, porcentajes, tablas
de distribucién y gréficos estadisticos, los cuales permitieron interpretar la percepcion de
los estudiantes frente a los beneficios del yoga y el mindfulness en la salud mental dentro
del contexto universitario. Para cada item y subdimensién se calcul6 el porcentaje de
respuestas favorables (de acuerdo y totalmente de acuerdo), neutrales y desfavorables (en
desacuerdo y totalmente en desacuerdo), y los resultados se organizaron segun los

objetivos especificos.

3.11 Consideraciones éticas

La investigacion se clasifica como sin riesgo, de acuerdo con lo establecido en el
articulo 11, literal a), de la Resolucion 8430 de 1993 del ministerio de salud, debido a que
no implica intervencion directa sobre los participantes ni manipulacion de variables

psicolégicas o fisiol6gicas.
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El estudio cumple ademas con lo establecido en la Ley 1616 de 2013, relacionada

con la promocion de la salud mental en contextos educativos (Ley 1616 de 2013).

Se garantizé:

. participacién voluntaria
. consentimiento informado
. anonimato
. confidencialidad
° uso académico de la informacion
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4 Desarrollo del trabajo de grado

4.1 Revision bibliograficay construccion del problema de investigacion

Inicialmente se realiz6 una busqueda y revision de informacion cientifica relacionada
con la salud mental en estudiantes universitarios, el estrés académico y las practicas de
yoga y mindfulness como estrategias de apoyo para el bienestar emocional.

Para ello, se consultaron articulos cientificos, investigaciones académicas, informes
institucionales y documentos publicados por organismos internacionales como la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS). La informacién recopilada permitié construir la
descripcion del problema desde los contextos global, latinoamericano, nacional y local, asi
como fundamentar te6ricamente la investigacion.

Asimismo, la revision bibliografica facilito la formulacion de la pregunta de

investigacion, los objetivos y la justificacion del estudio.

4.2 Disefio del instrumento de recoleccion de informacién

Posteriormente, se realizé la construccion del instrumento de recoleccion de
informacién, correspondiente a una encuesta estructurada tipo Likert.

El cuestionario fue disefiado teniendo en cuenta los objetivos planteados en la
investigacion y estuvo conformado por 32 preguntas, distribuidas en una seccién de perfil
sociodemografico y experiencia previa, y tres dimensiones principales:

e Conocimiento sobre yogay mindfulness.
e Percepcion del impacto en la salud mental.

e Disposicion haciala préactica e implementacion institucional.
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Cada dimension se dividio en subdimensiones orientadas a evaluar aspectos
especificos relacionados con la percepcion estudiantil frente a estas practicas.

Ademas, la seccion de perfil sociodemogréafico permitié identificar las caracteristicas
generales de los participantes y su experiencia previa con el yoga y el mindfulness.

El instrumento fue revisado y ajustado de acuerdo con las orientaciones del director

de grado para garantizar coherencia con los objetivos de la investigacion.

4.3 Elaboracién y aplicacion del formulario virtual

Una vez disefiado el instrumento, se procedié a digitalizar el cuestionario mediante

la plataforma Google Forms.

En el formulario se incorpord el consentimiento informado, garantizando la

participacion voluntaria, anénima y confidencial de los estudiantes participantes.

Posteriormente, el enlace y cédigo QR del formulario fueron compartidos con
estudiantes de las Unidades Tecnolégicas de Santander mediante medios digitales,

facilitando el acceso y diligenciamiento virtual de la encuesta.

La aplicacion del instrumento se realizé entre el 28 de abril y el 27 de mayo de 2026,
permitiendo recolectar informacion suficiente para el desarrollo del andlisis estadistico

descriptivo.

4.4 Organizacion y tabulacion de lainformacion
Las respuestas obtenidas a través de Google Forms fueron almacenadas

automaticamente en una hoja de calculo digital mediante Google Sheets.
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Posteriormente, se realizé la depuracion y organizacion de la base de datos,
verificando la consistencia de la informacidén suministrada por los participantes.
Las respuestas correspondientes a la escala Likert fueron codificadas
numéricamente de la siguiente manera:
o Totalmente en desacuerdo = 1
e Endesacuerdo =2
e Nide acuerdo ni en desacuerdo = 3
e Deacuerdo=4
e Totalmente de acuerdo =5
La informacion fue organizada en tablas de frecuencia y porcentajes con el propdsito

de facilitar el andlisis descriptivo de los resultados.

4.5 Analisis e interpretacién de resultados
El analisis de la informacién se realiz6 mediante estadistica descriptiva, utilizando
el calculo de frecuencias absolutas y porcentajes, cuyos resultados se presentaron
mediante tablas y graficos, permitiendo interpretar la percepcién de los estudiantes frente a
los beneficios del yoga y el mindfulness en la salud mental.
Los resultados fueron analizados por dimensiones y subdimensiones, permitiendo
identificar tendencias relacionadas con:
e la percepcion de los beneficios para el manejo del estrés académico, la
reduccion de la ansiedad y la regulacion emocional (objetivo especifico 2);
e el nivel de conocimiento percibido y la disposicion hacia la practica e

implementacion institucional (objetivo especifico 3).
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Finalmente, los hallazgos se interpretaron en el capitulo de discusion, en relacion

con los antecedentes y los fundamentos tedéricos de la investigacion.

4.6 Elaboracién de conclusiones y recomendaciones

A partir del andlisis de los resultados obtenidos, se formularon las conclusiones de

la investigacion, dando respuesta a la pregunta y objetivos planteados inicialmente.

Asimismo, se elaboraron recomendaciones orientadas al fortalecimiento de
estrategias institucionales relacionadas con la promocion de la salud mental y el bienestar

emocional en estudiantes universitarios mediante practicas como el yogay el mindfulness.
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5 Resultados

5.1 Caracterizaciéon de los participantes

La investigacion conté con la participacion de 204 estudiantes de las Unidades
Tecnolégicas de Santander (UTS). Esta seccion responde al objetivo especifico 1 vy
presenta la edad, el sexo y la experiencia previa de los participantes con el yoga y el
mindfulness (Figuras 1 a 4). Aunque el cuestionario indagd también por el programa
académico, el semestre y los medios por los cuales habian recibido informacion sobre estas
practicas, esos datos no se procesaron en el presente informe.

La mayoria de los participantes tenia entre 18 y 23 afios (143; 70,1 %), seguidos del
grupo de 23 a 28 afos (44; 21,6 %); solo el 8,3 % tenia 29 afios o mas (Figura 1). El 55,4
% fueron hombres y el 44,6 % mujeres (Figura 2). En cuanto a la experiencia previa, el 76,0
% nunca habia practicado yoga (Figura 3) y el 82,8 % nunca habia practicado mindfulness
(Figura 4); solo el 24,0 % y el 16,7 %, respectivamente, reportaron alguna practica. Este
hallazgo es central para interpretar los resultados siguientes: la percepcion de beneficios
gue se describe a continuacion corresponde, en su mayoria, a estudiantes sin experiencia

directa con estas practicas.
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Figura 1l

Distribucion de los participantes por edad

I
80

Frecuencia

Nota. Elaboracion propia con base en los datos recolectados mediante Google Forms y
procesados en Microsoft Excel.
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Figura 2

Distribucion de los participantes por sexo

Femenino

Masculino

I
60

Frecuencia

Nota. Elaboracion propia con base en los datos recolectados mediante Google Forms y
procesados en Microsoft Excel.
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Figura 3

Experiencia previa en la practica de yoga

| I
80 100

Frecuencia

Nota. Elaboracion propia con base en los datos recolectados mediante Google Forms y
procesados en Microsoft Excel.
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Figura 4

Experiencia previa en la practica de mindfulness

Pregunta sin responder

60 80

Frecuencia

Nota. Elaboracion propia con base en los datos recolectados mediante Google Forms y
procesados en Microsoft Excel.

5.2 Percepcion de los beneficios en la salud mental

Esta seccion responde al objetivo especifico 2. Se presentan los resultados de la
Dimensién 2, que evalud la percepcion de los estudiantes sobre los beneficios del yoga y
el mindfulness para el manejo del estrés académico, la reducciéon de la ansiedad y la

regulacion emocional y el bienestar psicologico.
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Subdimensidon 2.1. Manejo del estrés académico.

Tabla 1

Subdimension 2.1 Manejo del estrés académico

. D D N A TA SR
Item

Considero que la practica del yoga puede reducir 11 1 20 98 74

los niveles de estrés asociados a las exigencias

académicas.

Percibo que el mindfulness puede ayudar a 4 8 40 92 60

manejar la presion generada por las
responsabilidades universitarias.

Creo que las técnicas de respiracién propias del

yoga favorecen el equilibrio emocional durante 7 2 30 92 71 2
periodos de alta carga académica.

Nota. Elaboracién propia con base en los datos recolectados mediante Google Forms y
procesados en Microsoft Excel. Los valores corresponden al nimero de estudiantes. TD =
totalmente en desacuerdo; D = en desacuerdo; N = ni de acuerdo ni en desacuerdo; A = de
acuerdo; TA = totalmente de acuerdo. SR = sin respuesta.

Andlisis de la subdimension 2.1. Esta fue la subdimensién con la valoracion mas
favorable del cuestionario (79,84 % de respuestas favorables). ElI 84,31 % de los
participantes considerd que el yoga puede reducir el estrés asociado a las exigencias
académicas y el 79,90 % que las técnicas de respiracion del yoga favorecen el equilibrio
emocional en periodos de alta carga académica. La afirmacion referida al mindfulness

obtuvo un acuerdo menor (74,51 %) y una mayor proporcion de respuestas neutrales (19,61

%). Dos participantes no respondieron el tercer item.
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Subdimensién 2.2. Reducciéon de la ansiedad.

Tabla 2

Subdimension 2.2 Reduccion de la ansiedad

. TD D N A TA
Item
Considero que el mindfulness puede disminuir la 9 5 48 86 56
ansiedad que se siente antes de evaluaciones o
examenes.
Creo que aprender técnicas de respiracion consciente 10 3 21 99 71

seria (til para controlar mis niveles de ansiedad.

Nota. Elaboracién propia con base en los datos recolectados mediante Google Forms y
procesados en Microsoft Excel. El item 11 del instrumento (“Percibo que la practica regular
del yoga puede generar tranquilidad emocional en situaciones académicas exigentes”) no
se incluye porgue no se dispone de sus resultados. Los valores corresponden al nUmero de
estudiantes. TD = totalmente en desacuerdo; D = en desacuerdo; N = ni de acuerdo ni en
desacuerdo; A = de acuerdo; TA = totalmente de acuerdo.

Andlisis de la subdimensién 2.2. En conjunto, el 76,47 % de las respuestas fue
favorable, el 16,91 % neutral y el 6,62 % desfavorable. La afirmacién con mayor acuerdo
fue la utilidad de aprender técnicas de respiracién consciente para controlar la ansiedad
(83,33 %), mientras que la posibilidad de que el mindfulness disminuya la ansiedad ante

evaluaciones obtuvo un acuerdo menor (69,61 %) y la proporcion de respuestas neutrales

mas alta de la dimensién (23,53 %).

Subdimensién 2.3. Regulacién emocional y bienestar psicolégico.

Tabla 3

Subdimension 2.3 Regulacion emocional y bienestar psicolégico

. TD D N A TA
Iltem
Considero que el yoga puede contribuir a mejorar la 10 3 25 104 62
estabilidad emocional durante la vida universitaria.
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. TD D N A TA
Item
Percibo que el mindfulness favorece el control de 10 2 43 102 47
pensamientos negativos o rumiantes.
Creo que estas practicas pueden fortalecer la 11 3 30 100 60
capacidad de afrontar situaciones dificiles en el entorno
académico.
Considero que el yoga y el mindfulness contribuyen a 9 6 32 100 57
mejorar la calidad del suefio afectada por el estrés
académico.
Percibo que la practica de mindfulness puede mejorar 10 2 39 100 53
la atencién y concentracién durante las actividades
académicas.
Creo que el yoga puede generar una actitud mas 9 3 29 107 56

positiva frente a las responsabilidades y retos
universitarios.

Nota. Elaboracién propia con base en los datos recolectados mediante Google Forms y
procesados en Microsoft Excel. Los valores corresponden al nimero de estudiantes. TD =
totalmente en desacuerdo; D = en desacuerdo; N = ni de acuerdo ni en desacuerdo; A = de
acuerdo; TA = totalmente de acuerdo.

Andlisis de la subdimensién 2.3. En promedio, el 77,45 % de las respuestas fue
favorable, el 16,18 % neutral y el 6,37 % desfavorable. Las afirmaciones con mayor acuerdo
fueron que el yoga puede mejorar la estabilidad emocional durante la vida universitaria
(81,37 %) y generar una actitud mas positiva frente a las responsabilidades académicas
(79,90 %). El 76,96 % considerd que estas practicas pueden mejorar la calidad del suefio
afectada por el estrés académico. Las afirmaciones referidas especificamente al

mindfulness —control de pensamientos negativos (73,04 %) y mejora de la atencién (75,00

%)— obtuvieron los porcentajes mas bajos de la subdimension.

5.3 Conocimiento y disposicién hacia la practica
Esta seccion responde al objetivo especifico 3. Se presentan los resultados de la

Dimension 1, sobre el conocimiento que los estudiantes reportan acerca del yoga y el
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mindfulness, y de la Dimension 3, sobre su disposicion hacia la practica y su percepcion de

la pertinencia de implementarlas en la institucion.

5.3.1 Conocimiento sobre yoga y mindfulness
Se analizaron las respuestas relacionadas con el nivel de conocimiento que poseen

los estudiantes sobre el yoga y el mindfulness.
Subdimension 1.1. Conocimiento conceptual.

Tabla 4

Subdimension 1.1 Conocimiento conceptual

. TD D N A TA
ltem
Comprendo qué es el yoga como préactica que 16 7 21 95 65
integra movimiento, respiracién y concentracion.
Comprendo qué es el mindfulness como técnicade 12 12 61 85 34
atencién consciente al momento presente.
Reconozco diferencias entre el yoga y el 17 24 59 65 39

mindfulness como estrategias de bienestar.

Nota. Elaboracién propia con base en los datos recolectados mediante Google Forms y
procesados en Microsoft Excel. Los valores corresponden al nimero de estudiantes. TD =
totalmente en desacuerdo; D = en desacuerdo; N = ni de acuerdo ni en desacuerdo; A = de
acuerdo; TA = totalmente de acuerdo.

Analisis de la subdimension 1.1. Los resultados evidencian una percepcion
favorable de los participantes respecto al conocimiento sobre el yoga y el mindfulness. La
afirmacion con mayor nivel de aceptacion fue la relacionada con la comprensién del yoga
como una practica que integra movimiento, respiracion y concentracion, alcanzando un
78,43 % de respuestas positivas (de acuerdo y totalmente de acuerdo). En segundo lugar,
el 58,33 % de los participantes manifestd comprender el mindfulness como una técnica de

atencion consciente al momento presente. Finalmente, el 50,98 % indicé reconocer las
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diferencias entre el yoga y el mindfulness como estrategias para el bienestar. No obstante,
los porcentajes de respuestas neutrales en las dos Ultimas afirmaciones sugieren la
necesidad de fortalecer el conocimiento conceptual sobre el mindfulness y su diferenciacién

con respecto al yoga.

Subdimensidén 1.2. Reconocimiento de beneficios generales.

Tabla s

Subdimensién 1.2 Reconocimiento de beneficios generales

. TD D N A TA
Iltem
Identifico el yoga y el mindfulness como practicas 16 5 27 90 66
relacionadas con el cuidado de la salud mental.
Considero que tengo suficiente informacion para 27 36 54 64 23
comenzar a practicar yoga o mindfulness.
Creo que es importante que las instituciones 12 3 32 94 63

educativas difundan informacién sobre estas practicas.

Nota. Elaboracion propia con base en los datos recolectados mediante Google Forms y
procesados en Microsoft Excel. Los valores corresponden al nimero de estudiantes. TD =
totalmente en desacuerdo; D = en desacuerdo; N = ni de acuerdo ni en desacuerdo; A = de
acuerdo; TA = totalmente de acuerdo.

Andlisis de la subdimension 1.2. Los resultados muestran una percepcion
favorable de los estudiantes respecto a los beneficios del yoga y el mindfulness para la
salud mental. La afirmacion con mayor nivel de aceptaciéon fue la relacionada con la
importancia de que las instituciones educativas promuevan y difundan informacién sobre
estas practicas, alcanzando un 77,0% de respuestas positivas (de acuerdo y totalmente de
acuerdo). De manera similar, el 76,5% de los participantes reconocié al yoga y al

mindfulness como estrategias beneficiosas para el cuidado de la salud mental. Sin

embargo, Unicamente el 42,6% considerd tener suficiente informacion para iniciar su
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practica, lo que evidencia una necesidad de fortalecer las acciones de divulgacion y
formacion en esta teméatica. En conjunto, estos resultados sugieren que, aunque existe una
valoracién positiva de los beneficios asociados al yoga y al mindfulness, aldn persisten
limitaciones en el acceso al conocimiento necesario para su implementacion por parte de

los estudiantes.

5.3.2 Disposicion haciala practica e implementacion institucional

En esta dimensidn se analizaron las respuestas relacionadas con la disposicion de
los estudiantes para participar en actividades de yoga y mindfulness, asi como su
percepcién sobre la pertinencia de implementar estas estrategias en las Unidades

Tecnolégicas de Santander.

Subdimension 3.1. Disposicion personal hacia la préactica.

Tabla 6

Subdimensién 3.1 Disposicion personal hacia la practica

. TD D N A TA
Item
Estaria dispuesto/a a incorporar el yoga como practica 11 6 39 101 47
habitual para cuidar mi salud mental.
Estaria dispuesto/a a practicar mindfulness de manera 7 9 45 92 51
regular como estrategia para manejar el estrés.
Me interesaria participar en talleres o actividades sobre 7 7 44 96 50
manejo del estrés académico ofrecidos por la
institucion.

Nota. Elaboracién propia con base en los datos recolectados mediante Google Forms y
procesados en Microsoft Excel. Los valores corresponden al nimero de estudiantes. TD =
totalmente en desacuerdo; D = en desacuerdo; N = ni de acuerdo ni en desacuerdo; A = de
acuerdo; TA = totalmente de acuerdo.
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Analisis de la subdimension 3.1. Los resultados evidencian una disposicion
favorable de los estudiantes hacia la practica del yoga y el mindfulness. El 72,5 % manifesto
interés en incorporar el yoga como estrategia para cuidar su salud mental, mientras que el
70,1 % expreso disposicion para practicar mindfulness de manera regular. Asimismo, el
71,6 % indicé interés en participar en talleres o actividades institucionales relacionadas con
el manejo del estrés académico. En conjunto, estos resultados evidencian una actitud
positiva de los estudiantes hacia la adopcién del yoga y el mindfulness, asi como hacia la
participaciébn en programas institucionales orientados al fortalecimiento del bienestar
emocional. En promedio, el 71,41 % de las respuestas fue favorable y alrededor de una de

cada cinco fue neutral (20,92 %).
Subdimensién 3.2. Percepcién de pertinencia institucional.

Tabla 7

Subdimension 3.2 Percepcion de pertinencia institucional

. TD D N A TA
Item
Considero que la institucidon deberia promover 9 3 26 107 59
programas de yoga dentro del bienestar universitario.
Considero que la institucidon deberia incluir el 6 5 32 98 63
mindfulness como estrategia de apoyo a la salud
mental estudiantil.
Creo que el yoga y el mindfulness son estrategias 7 4 35 105 53
pertinentes y Gtiles dentro del contexto universitario.
Considero importante que las universidades 9 2 23 98 72

implementen alternativas no farmacoldgicas para el
cuidado de la salud mental.

Nota. Elaboracién propia con base en los datos recolectados mediante Google Forms y
procesados en Microsoft Excel. Los valores corresponden al nimero de estudiantes. TD =
totalmente en desacuerdo; D = en desacuerdo; N = ni de acuerdo ni en desacuerdo; A = de
acuerdo; TA = totalmente de acuerdo.
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Analisis de la subdimension 3.2. Los resultados evidencian una percepcion
altamente favorable de los estudiantes respecto a la implementacion institucional de
estrategias relacionadas con el yoga y el mindfulness. Entre el 77,5 % y el 83,3 % de los
participantes manifesté estar de acuerdo o totalmente de acuerdo con la promocion de
programas de yoga, la inclusién del mindfulness como estrategia de apoyo para la salud
mental estudiantil y la implementacion de alternativas no farmacoldgicas orientadas al
cuidado del bienestar emocional. En conjunto, estos resultados evidencian que los
estudiantes consideran pertinentes estas practicas en el contexto universitario y reconocen
el papel de la institucion en la promocién de estrategias orientadas al fortalecimiento de la
salud mental. En promedio, el 80,27 % de las respuestas fue favorable, cerca de nueve

puntos porcentuales por encima de la disposicién personal a practicar (71,41 %).

5.4 Sintesis general de los resultados

La Tabla 8 resume los resultados por subdimension, organizados segun los
objetivos especificos. Los estudiantes de las UTS presentan una percepcion favorable de
los beneficios del yoga y el mindfulness para la salud mental, con el mayor acuerdo en el
manejo del estrés académico y el menor en los items de conocimiento. Se identifican tres
tendencias que se analizan en la discusion: (a) la percepcion de beneficios es alta aunque
la mayoria de los participantes no ha practicado estas disciplinas; (b) el yoga recibe
sistematicamente mas acuerdo que el mindfulness, y (c) el apoyo a la implementacién

institucional supera la disposicion personal a practicar.
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Tabla 8

Respuestas favorables, neutrales y desfavorables por subdimension

Objetiv Subdimensién Respues Favorabl Neutrales Desfavora
(o] tas (n) es (%) (%) bles (%)

OE2 2.1 Manejo del estrés académico 610 79,84 14,75 5,41

OE2 2.2 Reduccion de la ansiedad* 408 76,47 16,91 6,62

ogz  23Regulacion emocionaly 1.224 77,45 16,18 6,37
bienestar psicolégico

OE3 1.1 Conocimiento conceptual 612 62,58 23,04 14,38

OE3 1.2 Reconocimiento de beneficios 612 65.36 18,46 16,18
generales

OE3 3.% D_|sp03|0|on personal hacia la 612 71.41 20,92 7.68
practica
3.2 Percepcién de pertinencia

OE3 institucional 816 80,27 14,22 5,51

Nota. OE = objetivo especifico. n corresponde al total de respuestas de los items de cada
subdimension (204 participantes por item, excepto dos respuestas omitidas en la
subdimension 2.1). Favorables = de acuerdo y totalmente de acuerdo; desfavorables = en
desacuerdo y totalmente en desacuerdo. *Incluye solo dos de los tres items de la
subdimensioén. Elaboracion propia.
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6 Discusion

El propdsito de este estudio fue describir la percepcidén de los estudiantes de las
UTS sobre los beneficios del yoga y el mindfulness en la salud mental. A continuacién, los
hallazgos se discuten en el orden de los objetivos especificos vy, al final, se responde la
pregunta de investigacién.

Perfil de los participantes y experiencia previa. La muestra estuvo conformada
principalmente por adultos jévenes, con una distribucién relativamente equilibrada entre
hombres y mujeres. El hallazgo mas relevante de este objetivo es que tres de cada cuatro
estudiantes nunca habian practicado yoga y mas de ocho de cada diez nunca habian
practicado mindfulness. Esto diferencia el presente estudio de antecedentes como los de
Castellote-Caballero et al. (2024), Lemay et al. (2019) y Lacerda et al. (2025), cuyos
participantes realizaron un programa de practica o eran practicantes. En consecuencia, la
percepcion que aqui se describe debe entenderse, en la mayoria de los casos, como una
expectativa sobre los beneficios y no como la valoraciéon de una experiencia vivida.

Percepcion de los beneficios para el manejo del estrés, la ansiedad y la
regulacién emocional. EI manejo del estrés académico fue la subdimensién con la
valoracién mas favorable, y la afirmacion con mayor acuerdo de todo el cuestionario fue
gue el yoga puede reducir el estrés asociado a las exigencias académicas (84,31 %). Este
resultado es coherente con el contexto descrito en el planteamiento del problema: el estrés
académico es una problematica frecuente en universitarios colombianos, asociada a la
sobrecarga académica y a los examenes, y con manifestaciones como agotamiento,
alteraciones del suefio e irritabilidad (Benitez-Agudelo et al., 2025; Londofio-Prieto et al.,

2024). Es razonable que los estudiantes identifiguen como principal beneficio aquel que
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responde a la demanda que mas los afecta. Ademas, esta expectativa coincide con la
evidencia experimental: el yoga redujo el estrés percibido y la ansiedad en estudiantes
universitarios en el ensayo de Castellote-Caballero et al. (2024) y en el estudio piloto de
Lemay et al. (2019).

En la reduccién de la ansiedad y la regulacion emocional se mantuvo la valoracion
favorable, con un matiz relevante: los items referidos al yoga y a la respiracion consciente
obtuvieron entre 80 % y 84 % de acuerdo, mientras que los referidos especificamente al
mindfulness se ubicaron entre 70 % y 75 %, con mas respuestas neutrales. Esta diferencia
coincide con lo observado en los demas objetivos, ya que el mindfulness es la practica
menos conocida y menos practicada por los participantes. Asi mismo, el reconocimiento de
que estas practicas pueden mejorar la calidad del suefio afectada por el estrés académico
(76,96 %) es consistente con la relacion entre estrés y suefio reportada por Benitez-Agudelo
et al. (2025).

Conocimiento y disposicion hacia la practica. Los items de conocimiento fueron
los de menor acuerdo del cuestionario: solo la mitad de los participantes reconoce
diferencias entre el yoga y el mindfulness (50,98 %) y menos de la mitad considera tener
informacion suficiente para empezar a practicar (42,65 %). Este resultado matiza la
percepcion favorable descrita en el objetivo anterior, pues indica que los estudiantes valoran
los beneficios sin contar todavia con la informacion necesaria para llevar estas practicas a
su vida cotidiana. En cuanto a la disposicion, cerca de siete de cada diez estudiantes
estarian dispuestos a practicar yoga o mindfulness, pero el apoyo a que la institucion los
promueva fue aproximadamente nueve puntos porcentuales mayor. Esta brecha sugiere

que los estudiantes esperan que la institucion facilite el acceso a estas préacticas, lo que es
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coherente con la responsabilidad de las instituciones de educacion superior en la promocion
de la salud mental y el bienestar universitario establecida en la Ley 1616 de 2013 y la Ley
30 de 1992.

Respuesta ala pregunta de investigaciéon. En respuesta a la pregunta planteada,
los estudiantes de las UTS perciben el yoga y el mindfulness como practicas beneficiosas
para la salud mental, sobre todo para el manejo del estrés académico. Esta percepcion es
mayoritariamente anticipatoria, pues la mayoria no los ha practicado, y es mas favorable
para el yoga que para el mindfulness, en concordancia con el menor conocimiento de este
altimo. Por tanto, el principal obstaculo para que estas practicas se conviertan en
estrategias reales de apoyo no parece ser la falta de interés, sino la falta de informacion y
de oportunidades de practica.

Limitaciones. Los resultados deben interpretarse con cautela. La muestra fue no
probabilistica y no representa a toda la poblacién de las UTS. El instrumento fue elaborado
por los investigadores y solo contd con la revision del director, sin juicio de expertos ni
andlisis de confiabilidad. Las respuestas reflejan percepciones y no permiten establecer
efectos del yoga o el mindfulness sobre la salud mental, ni el nivel de estrés de los
participantes, que no fue medido. Ademas, no se reportaron los resultados del item 11, los
intervalos de edad utilizados se superponen (18 a 23 y 23 a 28 afios) y no se analizo la
percepcién segun la experiencia previa, el programa o el semestre, lo que habria permitido

comprobar si los estudiantes con practica valoran de forma distinta estos beneficios.
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7 Conclusiones

En relacion con el primer objetivo, los participantes fueron principalmente adultos
jovenes de 18 a 23 afios (70,1 %), con predominio de hombres (55,4 %). La mayoria no
habia practicado yoga (76,0 %) ni mindfulness (82,8 %), por lo que su percepcion se basa
principalmente en expectativas y no en experiencia directa.

En relacién con el segundo objetivo, los estudiantes perciben de manera favorable
los beneficios del yoga y el mindfulness para la salud mental. El manejo del estrés
académico fue el beneficio mas reconocido (79,8 % de respuestas favorables), seguido de
la regulacién emocional y el bienestar psicoldgico (77,5 %) y la reduccion de la ansiedad
(76,5 %). El yoga y las técnicas de respiracion fueron valorados de forma mas favorable
gue el mindfulness.

En relacién con el tercer objetivo, el conocimiento percibido sobre estas practicas
es limitado: solo el 42,6 % considera tener informacion suficiente para empezar a
practicarlas y el 51,0 % reconoce diferencias entre el yoga y el mindfulness. La disposicién
personal a practicarlas es favorable (71,4 %), aunque inferior al apoyo a que la instituciéon
las promueva (80,3 %).

En sintesis, y en respuesta a la pregunta de investigacion, los estudiantes de las
UTS perciben el yoga y el mindfulness como estrategias Utiles para la salud mental,
especialmente frente al estrés académico, pero esa valoracion no se acompafia todavia del
conocimiento ni de la experiencia necesarios para su practica. Por ello, el reto institucional

no es generar interés, que ya existe, sino ofrecer informacién y espacios de préactica.
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Los resultados obtenidos permiten reconocer el yoga y el mindfulness como
estrategias complementarias que pueden enriquecer la formacion de los futuros
profesionales del programa de Tecnologia en Entrenamiento Deportivo de las Unidades
Tecnologicas de Santander, al ampliar sus conocimientos en herramientas orientadas a la

promocion de la salud mental y el bienestar integral en diferentes contextos de intervencion.
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8 Recomendaciones

1. Se recomienda a las Unidades Tecnolégicas de Santander fortalecer
las estrategias de promocion de la salud mental mediante la implementacion de
programas y actividades relacionadas con el yoga y el mindfulness, integrandolos
dentro de las acciones desarrolladas por Bienestar Institucional para favorecer el
manejo del estrés académico y el bienestar emocional de los estudiantes.

2. Es conveniente desarrollar campafas de divulgacién y sensibilizacion
sobre los beneficios del yoga y el mindfulness, con el proposito de ampliar el
conocimiento de la comunidad estudiantil y fomentar una mayor participacién en
este tipo de practicas.

3. Se sugiere que futuras investigaciones profundicen en la relacion
entre la practica regular del yoga y el mindfulness y variables especificas de la salud
mental, como el estrés, la ansiedad, la calidad del suefio, el bienestar psicolégico y
el rendimiento académico en estudiantes universitarios.

4, Se recomienda desarrollar estudios con disefios longitudinales o
experimentales que permitan evaluar de manera objetiva los efectos de programas
de yoga y mindfulness sobre la salud mental, complementando los resultados
obtenidos mediante estudios descriptivos basados en la percepcion de los
participantes.

5. Se considera pertinente ampliar la poblacion de estudio a otras

instituciones de educacion superior, con el fin de comparar resultados entre

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Lider Sistema Integrado de Gestién
Docencia Sistema Integrado de Gestion FECHA APROBACION: Octubre de 2023



PAGINA 58
DOCENCIA DE 70

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO )
F-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 2.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

diferentes contextos universitarios y generar evidencia que fortalezca el disefio de
estrategias orientadas a la promocion de la salud mental.

6. Se recomienda fortalecer la formacién de los estudiantes del
programa de Tecnologia en Entrenamiento Deportivo de las Unidades Tecnholdgicas
de Santander mediante la incorporacion de contenidos y experiencias relacionadas
con el yoga y el mindfulness, favoreciendo el desarrollo de competencias para la
promocién de la salud mental y el bienestar integral en diferentes contextos de
desempefio profesional.

7. Se recomienda que futuras investigaciones sometan el instrumento a
procesos de validacién mediante juicio de expertos y analisis de confiabilidad (como
el coeficiente Alfa de Cronbach), con el fin de fortalecer sus propiedades
psicométricas.

8. Se recomienda analizar la percepcion segun la experiencia previa con
yoga y mindfulness, el programa académico y el semestre, informacion que ya fue
recolectada en el instrumento y que permitiria identificar si los estudiantes con
practica valoran de forma distinta estos beneficios.

9. Se recomienda que futuros estudios midan el nivel de estrés
académico de los participantes con instrumentos validados, con el fin de relacionarlo

con la percepcién de los beneficios del yoga y el mindfulness.
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10 Apéndices

APENDICE A. Consentimiento informado.

INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE INFORMACION Percepcion de
estudiantes universitarios sobre los beneficios del yogay el mindfulness en la salud

mental
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CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPANTES

Titulo de la investigacion: Percepcion de estudiantes universitarios sobre los
beneficios del yoga y el mindfulness en la salud mental.

Institucion: Unidades Tecnoldgicas de Santander (UTS)

Programa: Tecnologia en Entrenamiento Deportivo

Investigadores: Wilmer Antonio Carrefio Rodriguez y Miguel Angel Castellanos
Velasco

Director: Edison Carvajal Rios

Ciudad: Bucaramanga, Santander Afio: 2026

Estimado/a estudiante, lo invitamos a participar de manera voluntaria en el presente
estudio de investigacion. Antes de tomar su decision, le solicitamos leer detenidamente la
siguiente informacion.

Esta investigacion tiene como objetivo describir la percepcién de los estudiantes
universitarios sobre los beneficios del yoga y el mindfulness en la salud mental, con el fin
de aportar informacion relevante para el disefio de estrategias institucionales orientadas a
la promocion del bienestar emocional en el entorno universitario. Su participacién consiste
en responder un cuestionario estructurado que aborda aspectos relacionados con su perfil
sociodemogréfico, su experiencia previa con estas practicas, su percepcion sobre sus
beneficios y su disposicion hacia su implementacion institucional. El tiempo estimado de
respuesta es de aproximadamente 10 a 15 minutos y el cuestionario sera aplicado de forma

virtual a través de la plataforma Google Forms.

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Lider Sistema Integrado de Gestién
Docencia Sistema Integrado de Gestion FECHA APROBACION: Octubre de 2023



PAGINA 63
DOCENCIA DE 70

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO )
F-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 2.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

Su participacion es completamente voluntaria y puede retirarse en cualquier
momento sin que ello genere ningan tipo de consecuencia académica, personal o
institucional. La informacién que usted suministre sera tratada con absoluta confidencialidad
y utilizada exclusivamente con fines académicos e investigativos. El cuestionario es de
caracter anénimo, por lo cual en ningin momento se solicitara informacién que permita su
identificacion personal, y los resultados seran presentados de forma grupal y estadistica,
sin hacer referencia a respuestas individuales.

La participacion en este estudio no representa ningun riesgo para su integridad
fisica, psicoldgica o social, ya que no se realizaran intervenciones ni procedimientos que
puedan afectar su bienestar. Los resultados obtenidos seran utilizados para la elaboracién
del trabajo de grado de los investigadores y podran ser socializados en espacios
académicos o publicados en medios cientificos, garantizando en todo momento el
anonimato de los participantes. Si tiene alguna pregunta o inquietud, puede comunicarse

con los investigadores a través de los correos wantoniocarreno@uts.edu.co o

Miguelcastellanos7214@gmail.com.

He leido la informacién contenida en este documento, he comprendido en qué
consiste mi participaciéon y acepto de manera libre y voluntaria hacer parte de esta
investigacion. Al diligenciar y enviar el cuestionario, usted esta expresando su
consentimiento para participar en este estudio.

O Acepto participar voluntariamente en esta investigacién y confirmo haber
leido y comprendido la informacién anterior.

Este estudio se desarrolla en el marco de los principios éticos establecidos para

investigaciones con participacion humana, en concordancia con la Ley 1616 de 2013 de

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Lider Sistema Integrado de Gestién
Docencia Sistema Integrado de Gestion FECHA APROBACION: Octubre de 2023


mailto:wantoniocarreno@uts.edu.co
mailto:Miguelcastellanos7214@gmail.com

PAGINA 64
DOCENCIA DE 70

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO

F-DC-125

DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 2.0

EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

Salud Mental (Ley 1616 de 2013). Y la Resolucion 8430 de 1993 del Ministerio de Salud

(Resolucion 8430 de 1993). De igual manera, se tienen en cuenta los lineamientos

institucionales establecidos por las Unidades Tecnoldgicas de Santander, relacionadas con

el desarrollo de procesos de investigacion y la participacion de seres humanos.

APENDICE B. Instrumento de recoleccién de informacién.

SECCION A: Perfil sociodemogréafico y experiencia previa (Corresponde al

Objetivo Especifico 1)

Margue con una X segun corresponda a su situacion.

1.

2.

6.

7.

Edad: anos
Sexo: O Masculino O Femenino O Otro

Programa académico:

Semestre que cursa actualmente:
¢ Ha practicado yoga alguna vez? [0 Si 0 No
¢,Ha practicado mindfulness o atencion plena alguna vez? 1 Si [0 No

A través de qué medios ha recibido informaciéon sobre yoga o

mindfulness? (puede marcar varias)

ELABORADO POR:
Docencia

o 0 Redes sociales 0 medios digitales
o O Espacios académicos o clases
o O Recomendacion de familiares o amigos
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o O Libros o publicaciones

o O Nunca he recibido informacion al respecto

DIMENSION 1: Conocimiento sobre yoga y mindfulness (Corresponde al
Objetivo Especifico 3 — nivel de conocimiento)

Indique su grado de acuerdo con cada afirmacion, siendo: 1 = Totalmente en
desacuerdo | 2 = En desacuerdo | 3 = Ni de acuerdo ni en desacuerdo | 4 = De acuerdo | 5
= Totalmente de acuerdo

Subdimension 1.1 Conocimiento conceptual

1. Comprendo qué es el yoga como practica que integra movimiento,
respiracion y concentracion.

2. Comprendo qué es el mindfulness como técnica de atencion
consciente al momento presente.

3. Reconozco diferencias entre el yoga y el mindfulness como
estrategias de bienestar.

Subdimensién 1.2 Reconocimiento de beneficios generales

4. Identifico el yoga y el mindfulness como précticas relacionadas con el
cuidado de la salud mental.

5. Considero que tengo suficiente informacién para comenzar a
practicar yoga o mindfulness.

6. Creo que es importante que las instituciones educativas difundan

informacion sobre estas practicas.
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DIMENSION 2: Percepcion del impacto en la salud mental (Corresponde al
Objetivo Especifico 2)

Indique su grado de acuerdo con cada afirmacion, siendo: 1 = Totalmente en
desacuerdo | 2 = En desacuerdo | 3 = Ni de acuerdo ni en desacuerdo | 4 = De acuerdo | 5
= Totalmente de acuerdo

Subdimension 2.1 Manejo del estrés académico

7. Considero que la practica del yoga puede reducir los niveles de estrés
asociados a las exigencias académicas.

8. Percibo que el mindfulness puede ayudar a manejar la presion
generada por las responsabilidades universitarias.

9. Creo que las técnicas de respiracion propias del yoga favorecen el
equilibrio emocional durante periodos de alta carga académica.

Subdimension 2.2 Reduccién de la ansiedad

10. Considero que el mindfulness puede disminuir la ansiedad que se
siente antes de evaluaciones o examenes.

11. Percibo que la préactica regular del yoga puede generar tranquilidad
emocional en situaciones académicas exigentes.

12. Creo que aprender técnicas de respiracion consciente seria util para
controlar mis niveles de ansiedad.

Subdimension 2.3 Regulacion emocional y bienestar psicolégico

13. Considero que el yoga puede contribuir a mejorar la estabilidad

emocional durante la vida universitaria.
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14. Percibo que el mindfulness favorece el control de pensamientos
negativos o rumiantes.

15. Creo que estas practicas pueden fortalecer la capacidad de afrontar
situaciones dificiles en el entorno académico.

16. Considero que el yoga y el mindfulness contribuyen a mejorar la
calidad del suefio afectada por el estrés académico.

17. Percibo que la practica de mindfulness puede mejorar la atencién y
concentracion durante las actividades académicas.

18. Creo que el yoga puede generar una actitud mas positiva frente a las

responsabilidades y retos universitarios.

DIMENSION 3: Disposicién hacia la practica e implementacion institucional
(Corresponde al Obijetivo Especifico 3 — disposicion)

Indigue su grado de acuerdo con cada afirmacion, siendo: 1 = Totalmente en
desacuerdo | 2 = En desacuerdo | 3 = Ni de acuerdo ni en desacuerdo | 4 = De acuerdo | 5
= Totalmente de acuerdo

Subdimensién 3.1 Disposicion personal hacia la practica

19. Estaria dispuesto/a a incorporar el yoga como practica habitual para
cuidar mi salud mental.

20. Estaria dispuesto/a a practicar mindfulness de manera regular como
estrategia para manejar el estrés.

21. Me interesaria participar en talleres o actividades sobre manejo del

estrés académico ofrecidos por la institucion.
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Subdimensién 3.2 Percepcidn de pertinencia institucional

22. Considero que la institucién deberia promover programas de yoga
dentro del bienestar universitario.

23.  Considero que la institucion deberia incluir el mindfulness como
estrategia de apoyo a la salud mental estudiantil.

24.  Creo que el yogay el mindfulness son estrategias pertinentes y utiles
dentro del contexto universitario.

25. Considero importante que las universidades implementen alternativas

no farmacoldgicas para el cuidado de la salud mental.

Gracias por su participacion. La informacién suministrada es confidencial y sera

utilizada Unicamente con fines académicos.
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APENDICE C. Evidencia del formulario en Google Forms.

Figura C1. Portada del formulario elaborado en Google Forms.

INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE
INFORMACION Percepcién de
estudiantes universitarios sobre los
beneficios del yoga y el mindfulness en la
salud mental

La presente encuesta tiene como objetivo identificar la percepcion de los estudiantes de
las Unidades Tecnolégicas de Santander sobre los beneficios del yoga y el mindfulness
como estrategias de apoyo para el fortalecimiento del bienestar emocional en el contexto
universitario.

La participacion es voluntaria y la informacién seré utilizada Gnicamente con fines
académicos.

Fuente: Elaboracidon propia mediante Google Forms (2026).
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Figura C2. Vista parcial del cuestionario y del consentimiento informado en

Google Forms.

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPANTES

Titulo de la investigacién: Percepcién de estudiantes universitarios sobre los beneficios del yoga y el
mindfulness en la salud mental.

Institucién: Unidades Tecnoldgicas de Santander (UTS)

Programa: Tecnologia en Entrenamiento Deportivo

Investigadores: Wilmer Antonio Carrefio Rodriguez y Miguel Angel Castellanos Velasco
Director: Edison Carvajal Rios

Ciudad: Bucaramanga, Santander

Afio: 2026

Estimado/a estudiante, lo

invitamos a participar de manera voluntaria en el presente estudio de
investigacion. Antes de tomar su decision, le solicitamos leer detenidamente la
siguiente informacion.

Esta investigacion tiene como

objetivo describir la percepcion de los estudiantes universitarios sobre los
beneficios del yoga y el mindfulness en la salud mental, con el fin de aportar
informacion relevante para el disefio de estrategias institucionales orientadas
a la promocion del bienestar emocional en el entorno universitario. Su
participacion consiste en responder un cuestionario estructurado que aborda
aspectos relacionados con su perfil sociodemografico, su experiencia previa con
estas practicas, su percepcion sobre sus beneficios y su disposicion hacia su
implementacién institucional. El tiempo estimado de respuesta es de
aproximadamente 10 a 15 minutos y el cuestionario sera aplicado de forma
virtual a través de la plataforma Google Forms.

Su participacion es completamente

voluntaria y puede retirarse en cualquier momento sin que ello genere ningin
tipo de consecuencia académica, personal o institucional. La informacién que
usted suministre sera tratada con absoluta confidencialidad y utilizada
exclusivamente con fines académicos e investigativos. El cuestionario es de
caracter anénimo, por lo cual en ningiin momento se solicitara informacion que
permita su identificacion personal, y los resultados seran presentados de forma
grupal y estadistica, sin hacer referencia a respuestas individuales.

La participacion en este estudio

no representa ningun riesgo para su integridad fisica, psicolégica o social, ya

que no se realizaran intervenciones ni procedimientos que puedan afectar su

bienestar. Los resultados obtenidos seran utilizados para la elaboracién del

trabajo de grado de los investigadores y podran ser socializados en espacios
académicos o publicados en medios cientificos, garantizando en todo momento el
anonimato de los participantes. Si tiene alguna pregunta o inquietud, puede

comunicarse con los investigadores a través de los correos wantoniocarreno@uts.edu.co
o Miguelcastellanos7214@gmail.com.

He leido la informacion contenida

en este documento, he comprendido en qué consiste mi participacion y acepto de
manera libre y voluntaria hacer parte de esta investigacion. Al diligenciar y

enviar el cuestionario, usted esta expresando su consentimiento para participar
en este estudio.

Fuente: Elaboracion propia mediante Google Forms (2026).
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